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  ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ وﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ درﻣﺎﻧﯽ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  ﻗﺰوﯾﻦ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن
  
  ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟﻢ دردوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي )ﺑﻬﺪاﺷﺖ روان (
  وﯾﮋه اﻃﺮاﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
زﻧﺪه اي ﻋﻤﺮ ﻓﺸﺎرﻫﺎي رواﻧﯽ ﺟﺰﺋﯽ از زﻧﺪﮔﯽ ﻣﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ وﻫﯿﭻ ﻣﻮﺟﻮد اﺳﺘﺮس : 
ﺧﻮد را ﺑﺪون آن ﺳﭙﺮي  ﻧﻤﯽ ﮐﻨﺪ. اﻓﺮادي ﮐﻪ ﺳﻄﺢ ﺑﺎﻻﯾﯽ از اﺳﺘﺮس را ﺑﺮاي ﻣﺪﺗﯽ 
ﻧﺴﺒﺘﺎً ﻃﻮﻻﻧﯽ ﺗﺤﻤﻞ ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ، رﻓﺘﻪ رﻓﺘﻪ ﻓﺮﺳﻮده ، ﻣﻀﻄﺮب وﺷﮑﻨﻨﺪه ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ 
.ﺑﺴﯿﺎري از اوﻗﺎت اﯾﻦ ﻣﺴﺎﯾﻞ ﻧﺎراﺣﺖ ﮐﻨﻨﺪه، ﺧﺎرج از اﺧﺘﯿﺎر ﻣﺎﻫﺴﺘﻨﺪ وﻧﻤﯽ ﺗﻮاﻧﯿﻢ 
اﻣﺎ  ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﯿﻢ  000ﻣﺮگ ﻋﺰﯾﺰان ، ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﺧﻄﺮﻧﺎك وﺟﻠﻮي آﻧﻬﺎ را ﺑﮕﯿﺮﯾﻢ . ﻣﺜﻞ 
ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺧﻮد واﻃﺮاﻓﯿﺎن را درﺑﺮﺧﻮرد ﺑﺎ اﯾﻦ ﻣﺴﺎﯾﻞ اﻓﺰاﯾﺶ دﻫﯿﻢ ﺗﺎ ازﻋﻮاﻗﺐ ﺑﻌﺪي آن 
ﻣﺎﻧﻨﺪ اﺿﻄﺮاب ، دل ﺷﻮره ، ﺣﻮاس ﭘﺮﺗﯽ، ﻋﺼﺒﺎﻧﯿﺖ، ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ، ﺑﯽ اﺷﺘﻬﺎﯾﯽ، زود 
  رﻧﺠﯽ وﺣﺘﯽ ﺧﻮدﮐﺸﯽ ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﮐﻨﯿﻢ.
  ﻟﻤﻨﺪي ﭼﯿﺴﺖ ؟ﻋﻠﻞ ﻋﻤﺪه اﺳﺘﺮس در دوران ﺳﺎ
 ﻫﺮ ﺗﻐﯿﯿﺮﺟﺪﯾﺪي در زﻧﺪﮔﯽ ﺧﺼﻮﺻﺎ ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ وﯾﺎ ﻣﺤﻞ زﻧﺪﮔﯽ .1
 دوران ﺑﺎزﻧﺸﺴﺘﮕﯽ و وﺿﻌﯿﺖ ﻣﺎﻟﯽ در آن دوران .2
 ﻧﮕﻬﺪاري از ﻫﻤﺴﺮ ﺑﯿﻤﺎر .3
 ﻣﺮگ اﻗﻮام، ﻧﺰدﯾﮑﺎن ،اﻓﺮاد ﻣﻮرد ﻋﻼﻗﻪ ودوﺳﺘﺎن ﺻﻤﯿﻤﯽ .4
 ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻫﺎ و ﻗﻮاي ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ و وﺟﻮد ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﻣﺰﻣﻦ وﻧﺎﺗﻮان ﮐﻨﻨﺪه .5
 ﻧﮕﻬﺪاري از ﻧﻮه ﻫﺎ .6
 ﻧﮕﺮاﻧﯽ در ﺧﺼﻮص ﻃﺮد ﺷﺪﮔﯽ وﯾﺎ زﻧﺪﮔﯽ در ﺳﺮاي ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان .7
 ﻧﮕﺮاﻧﯽ در ﺧﺼﻮص زﻧﺪﮔﯽ ﻣﺴﺘﻘﻞ و ﺗﺮس از ﺗﻨﻬﺎ ﺷﺪن .8
 
  ﺧﻮاﻧﺪن ﻧﻤﺎز ودﻋﺎ در آراﻣﺶ ﻗﻠﺒﯽ و روﺣﯽ ﺑﺴﯿﺎر ﻣﻮﺛﺮ اﺳﺖ .
ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي زﯾﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﻻ ﺑﺮدن ﺗﻮان ﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ اﺳﺘﺮس در ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﮐﻤﮏ 
  ﻣﯽ ﮐﻨﺪ: 
ﻣﺤﯿﻄﯽ ﻓﺮاﻫﻢ ﮐﻨﯿﻢ، ﮐﻪ ﻫﺮزﻣﺎن اﺣﺴﺎس ﮐﺮدﻧﺪ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ  ﺑﺮاي ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان {
  ﮐﻤﮏ دارﻧﺪ از درﺧﻮاﺳﺖ آن ﮐﻮﺗﺎﻫﯽ ﻧﮑﻨﻨﺪ.
ﺑﺎﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﻃﻮري ﺑﺮﺧﻮرد ﺷﻮدﮐﻪ ﺑﺘﻮاﻧﻨﺪ ﺑﻪ راﺣﺘﯽ درﻣﻮرد اﺣﺴﺎﺳﺎت  {
  وﻧﮕﺮاﻧﯽ ﻫﺎﯾﺸﺎن ﺻﺤﺒﺖ ﮐﻨﻨﺪ.
ﺑﺎ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺻﺤﺒﺖ ﺷﻮد ﮐﻪ اﺳﺘﻔﺎده ازوﺳﺎﯾﻞ ﮐﻤﮑﯽ ﻣﺜﻞ ﻋﺼﺎ، دﻧﺪان  {
ﻧﺸﺎﻧﻪ ﺿﻌﻒ آﻧﻬﺎ ﻧﯿﺴﺖ ﺑﻠﮑﻪ ﺑﻪ آﻧﻬﺎ در  000ﻣﺼﻨﻮﻋﯽ،ﺳﻤﻌﮏ، ﻋﯿﻨﮏ و
  اﻧﺠﺎم راﺣﺖ ﺗﺮﮐﺎرﻫﺎﮐﻤﮏ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ .
ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﻣﺤﯿﻂ ﺧﺎﻧﻮاده ﻃﻮري ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻋﻼﻗﻪ ﺑﻪ ﺣﻔﻆ ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ  {
  ﺧﺎﻧﻮاده داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ .
  ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ را ﺗﺸﻮﯾﻖ ﮐﻨﯿﺪ ﮐﻪ در ﻣﺠﺎﻟﺲ ﻣﺬﻫﺒﯽ ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﺪ. {
ﻞ آﺷﭙﺰي ، ﮐﺎرﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﺳﺮﮔﺮم ﮐﻨﻨﺪه اﺳﺖ وﺳﺎﻟﻤﻨﺪ را ﻣﺸﻐﻮل ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﻣﺜ {
  اﻋﺘﻤﺎد ﺑﻪ ﻧﻔﺲ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ را زﯾﺎد ﻣﯽ ﮐﻨﺪ. 000ﺳﺒﺰﯾﮑﺎري و
ﻫﺮزﻣﺎن ﻣﺸﮑﻠﯽ ﻓﮑﺮ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ را ﻣﺸﻐﻮل ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﺑﻪ او ﺗﻮﺻﯿﻪ ﮐﻨﯿﺪ ﮐﻪ  {
  ﺳﺨﺘﯽ ﻫﺎ ﭘﺎﯾﺎن ﭘﺬﯾﺮﻧﺪ وزﻧﺪﮔﯽ ﻫﺎي ﺳﺨﺖ ﺗﺮ دﯾﮕﺮان را ﯾﺎدآوري ﮐﻨﯿﺪ .
ﮔﻮش دادن ﺑﻪ ﻣﻮﺳﯿﻘﯽ ، ﺗﻤﺎﺷﺎي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎي ﻣﻮردﻋﻼﻗﻪ در ﺗﻠﻮﯾﺰﯾﻮن ﯾﺎ  {
  ﮐﺘﺎب ﺑﺴﯿﺎر ﻣﻔﯿﺪ اﺳﺖ .ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ 
ﺷﺮاﯾﻄﯽ ﺟﻬﺖ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻓﺮاﻫﻢ ﺷﻮد ﮐﻪ ﺑﺘﻮاﻧﺪ ﺑﺎاﻗﻮام ﻧﺰدﯾﮏ ﺻﺤﺒﺖ ﮐﻨﺪ  {
  ﭼﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺣﻀﻮري ﯾﺎ ﺣﺘﯽ ﺗﻠﻔﻨﯽ .
رﻓﺘﻦ ﺑﻪ ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻬﺎي ﺗﻔﺮﯾﺤﯽ وﻓﺮاﻫﻢ ﮐﺮدن ﻣﺤﯿﻄﯽ ﺷﺎد درﺧﺎﻧﻮاده ﺑﺴﯿﺎر  {
  ﻣﻮﺛﺮ اﺳﺖ .
اﻧﺘﻈﺎرات واﻗﻊ ﺑﯿﻨﺎﻧﻪ از ﺧﻮد ،اﻃﺮاﻓﯿﺎن وﻣﺤﯿﻂ زﻧﺪﮔﯿﺘﺎن 
  داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﯿﺪ.
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  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  (                                                121اﻧﺘﺸﺎرات ﮐﻤﯿﺘﻪ ﻋﻠﻤﯽ اﺟﺮاﯾﯽ آﻣﻮزش ﺑﻬﺪاﺷﺖ )   
    7831ﭘﺎﯾﯿﺰ    -واﺣﺪ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﺎﻧﻮاده   
   
 
 
 
 
